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RESUMO

Sao consideradas idosas as pessoas com 60 anos ou mais, elas representam grande
parte da populacdo. Todos passamos por um processo de envelhecimento e a
consequéncia disso sado alguns danos celulares e moleculares, isso também acarreta
perdas de reservas fisioldgicas, diminui a capacidade do individuo e aumenta o risco
de contrair doencgas. O exercicio fisico sempre € indicado para todos, ele é classificado
como uma atividade fisica, mas que foca na aptidéo fisica (capacidade de realizar
atividades fisicas), habilidades motoras e a reabilitagdo funcional. O objetivo desse
estudo foi identificar na literatura os impactos que a pratica de exercicio fisico pode
causar na vida daqueles que alcancaram a terceira idade. Foi realizada uma revisao
sistematica da literatura onde foi buscado pesquisas publicadas sobre a pratica de
exercicio fisico na terceira idade. Foi utilizado o portal de periddicos da CAPES como
base de dados da pesquisa. A busca compreendeu os artigos publicados entre os
anos de 2018 e 2022. Os descritores utilizados foram: idoso e exercicio fisico. Como
resultado foram selecionados 17 artigos. Pode-se concluir, portanto, que a pratica de
exercicio fisico gera impactos favoraveis para a saude da pessoa idosa.
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ABSTRACT

People aged 60 years or older are considered elderly, they represent a large part of
the population. We all go through an aging process and the consequence of this is
some cellular and molecular damage, this also causes losses of physiological
reserves, decreases the individual's capacity and increases the risk of contracting
diseases. Physical exercise is always suitable for everyone, itis classified as a physical
activity but focuses on physical fithess (ability to perform physical activities), motor
skills and functional rehabilitation. The objective of this study was to identify in the
literature the impacts that the practice of physical exercise can cause in the lives of
those who have reached the third age. A systematic review of the literature was carried
out, where published research on the practice of physical exercise in the elderly was
sought. The CAPES journal portal was used as the research database. The search
comprised articles published between 2018 and 2022. The descriptors used were:
elderly and physical exercise. As a result, 17 articles were selected. It can be
concluded, therefore, that the practice of physical exercise generates favorable
impacts on the health of the elderly.
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1. INTRODUGAO

Grande parte da populacéao global ja esta na faixa etaria acima dos 60 anos de idade.
Sao eles os considerados idosos (BRASIL, 2003), populagdo essa que possui
tendéncia mundial de crescimento cada vez maior. Isso é possivel pois a expectativa
de vida tem aumentado a cada ano que se passa, gragas a evolugdo da medicina, ao
maior acesso a saude e educacao, ao avango tecnoldgico e ao investimento feito nas
politicas publicas de atengao ao idoso (IBGE, 2019).

O envelhecimento afeta todo sistema biolégico do ser humano e com isso diversas
doengas surgem (OMS, 2015). O principal tratamento sempre € o medicamentoso,
mas ele pode trazer riscos a vida dos idosos porque possui efeitos colaterais com o
uso prolongado.

Dentre as grandes doengas ou perdas funcionais que podem afetar os idosos se
destacam a depressao, muitas vezes relacionada ao abandono ou a solidao, ja que
muito dos idosos ndo tem familia, moram sozinho ou n&o recebem a atencao
necessaria que precisam (o aporte familiar tem grande relevancia no aspecto
biopsicossocial de qualquer pessoa), a falta de equilibrio, que eleva o risco de quedas
e fraturas (grande problema para essa populag&o), isso ocorre na maioria das vezes
por perca de forca e massa muscular por parte do idoso que esta inativo e nao pratica
nenhum exercicio fisico, isso se deve as alteragdes neuromusculares (PILLATT et al,
2019).

Estimular os idosos a pratica de exercicio fisico a principio parece ndo ser uma boa
ideia, mas os resultados de diversos estudos e pesquisas mostram a eficacia e a
segurancga, além de diversos beneficios que a pratica de exercicio fisico pode trazer
a populacado de mais idade. Praticar exercicio fisico, tornar isso um habito para o
idoso, € de extremo valor para um envelhecimento mais saudavel para o ser humano,
gera diminui¢ao da perda funcional, da mortalidade e pode prevenir doengas cronicas
(DE LIMA et al., 2020).

Prevencao de doencgas, indicagao para tratamento e controle, bem-estar, disposicao,
autonomia, melhora de equilibrio, reducao de perda muscular, &nimo, sédo resultados
alcangados quando um idoso abandona a inatividade, e comega a praticar alguma
modalidade de exercicio fisico. Isso revela como pratica pode se tornar um auxilio ou
alternativa para o tratamento de doengas que muitas vezes possuem grande carga
medicamentosa (SINGH et al., 2001).

Para os adultos de 18 até 64 anos a indicacdo de tempo ideal para a pratica de
atividade fisica € de 150 a 300 minutos de atividade aerdbica moderada
semanalmente ou 75 a 150 minutos de atividade aerdbica intensa semanal. Unir os
exercicios aerobicos com atividades de fortalecimento muscular também geram bons
resultados. Ja para os adultos que possuem 65 anos as indicagdes incluem, além do
que ja foi indicado anteriormente, atividades de multiplas tarefas, focadas em forga e
equilibrio funcional por 3 ou mais dias da semana (OMS, 2020).

Deixar de realizar atividade fisica pode trazer diversos riscos para a saude do idosos.
A inatividade fisica, caracterizada pela baixa realizacdo de atividade fisica, €&
responsavel por cerca de 5 milhdes de mortes por ano, em todo o0 mundo, tudo isso
poderia ser evitado caso a populacdo mudasse seus habitos, buscasse a viver um
estilo de vida mais saudavel, se alimentando melhor e praticando mais exercicios
fisicos. Ela também pode elevar o risco de morte de 20 a 30% quando ha comparagao
com pessoas que praticam atividades fisicas de forma regular. Os custos também s&o



altos, cerca 1 a 3% dos gastos com saude nos paises, estao relacionados a falta de
exercicio fisico (OMS,2020).

O sedentarismo também gera efeitos nas doencgas cardiovasculares. A tendéncia é as
pessoas terem o dobro de possibilidade de desenvolver esse tipo de doenga em
relacdo aos que praticam atividade fisica de forma regular. (NAHAS, 2017). A saude
mental do idoso também tem seus impactos. Devido o idoso dispensar mais tempo
com o comportamento sedentario do que com atividade fisica, ha um incremento nos
sintomas depressivos e déficit na funcéo cognitiva (SILVA et al., 2017).

Diante de uma populagao tao grande e importante para a sociedade, que sao os
idosos, o objetivo deste trabalho foi revisar na literatura os impactos que a pratica de
exercicio fisico pode causar na vida daqueles que alcangaram a terceira idade.

2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 IDOSO

E classificada como idoso a pessoa que possui 60 anos ou mais, de acordo com o
Art.1° da Lei n°10.741 de 01 de outubro de 2003 (BRASIL, 2003) que instituiu o
estatuto do idoso no Brasil. A populagao idosa nacional compreende 10,15% de toda
a populagao, ja a populacédo do estado do Espirito Santo idosa compreende 10,30%
de toda populagao local (IBGE,2021), isso equivale aproximadamente de 21.713.999
brasileiros e 425.018 capixabas respectivamente. A expectativa de vida do brasileiro
€ de 76,6 anos (IBGE, 2019), ela é definida como uma medida de envelhecimento da
populacao (BRASIL, 2005). A evolugao da expectativa de vida no Brasil possui valores
expressivos, em 1940 era de 45,5 anos, passando para 76,6 anos em 2019, isso
revela uma melhora na esperanga de viver mais e melhor de 31,1 anos (IBGE, 2019).

Um pais com uma grande populagdo como € o nosso, tera, por consequéncia, uma
grande parcela do seu povo dentro da faixa etaria da terceira idade. A elevacéo do
numero de idosos leva a uma alteracédo na piramide etaria, pois também ha reducao
de natalidade, o topo (onde estédo localizados os idosos) tende a ndo ser mais tao
afunilado como é de costume em suas representacdes. E estimado que o Brasil se
torne, em 2025, o sexto pais do mundo em numero de idosos (PILLATT et al, 2019).

2.2 O ENVELHECIMENTO

Todo o nosso tempo de vida esta associado a diversas transformagdes e mudancas
em toda biologia do corpo humano. A cada dia que se passa, que se vive, vamos
envelhecendo e a consequéncia disso sdo alguns danos celulares e moleculares, isso
também acarreta perdas de reservas fisioldgicas, diminui a capacidade do individuo e
aumenta o risco de contrair doencas (OMS, 2015).

Entre as sindromes mais comuns que atingem os idosos estdo: a incapacidade
cognitiva, que gera perdas das atividades diarias e esta relacionada a depresséo, a
deméncia e doengas mentais, a incontinéncia urinaria, que gera vazao involuntaria de
urina, a instabilidade postural, que pode levar a quedas e atrapalha na funcdo do
individuo e a insuficiéncia familiar, que esta ligada aos cuidados que o idoso recebe
(MORAES et al, 2010).



O envelhecimento pode ser caracterizado também de outras formas: senescéncia e
senilidade. O primeiro esta relacionado ao envelhecer normal como um processo em
progresso de diminuicdo de reserva funcional. J& o segundo esta ligado ao
adoecimento, o desenvolver de condi¢cdes patoldgicas por acidentes, doengas ou
fatores emocionais. Como resultado desses aspectos, o idoso se torna mais
dependente e com limitagdes nas atividades diarias (PILLATT et al, 2019).

As alteracgdes fisiologicas sao percebidas com o envelhecimento. As alteragdes
imunologicas implicam na elevagdo do nivel de marcadores inflamatorios. As
enddcrinas levam a diminuicdo de hormdnios importantes para o corpo humano e
aumento do cortisol. Ja as alteragbes neuromusculares resultam em sarcopenia,
perda de massa e forga muscular (PILLATT et al, 2019).

2.3 ATIVIDADE FiSICA E EXERCICIO FiSICO

Os dois termos se relacionam, aparentam até ter idéntica definicdo, confundem os
leigos, mas ndo podem ser ditos como sindnimos. A atividade fisica esta relacionada
aos movimentos do corpo que resultam em gasto de energia além dos niveis de
repouso. Nessa definicdo se incluem qualquer tipo de movimento, os realizados
durante o trabalho, também conhecido como atividades ocupacionais, os realizados
durante as rotinas diarias, como: pentear cabelo, tomar banho, lavar uma vasilha,
escovar os dentes, se alimentar, varrer a casa, lavar a roupa, esses conhecidos como
AVD ou atividade da vida diaria (NAHAS, 2017).

O exercicio fisico € mais planejado, praticado as vezes de forma repetitiva e com
alguns objetivos especificos. Ele é classificado como uma atividade fisica mas que
foca na aptidao fisica (capacidade de realizar atividades fisicas), habilidades motoras
e a reabilitacido funcional. Esses exercicios podem possuir niveis moderados e
intensos dependendo de cada pessoa (NAHAS, 2017).

As opcgdes de exercicios e locais a serem praticados € extensa: academias,
academias ao ar livre, pragas, praias, box de crosstraining, box de funcional, estudio
de pilates, no mar, piscinas. Alguns tipos de exercicios que conhecemos sao: jump,
corrida, caminhada, natagao, dancga, hidroginastica, futebol, vdlei, ciclismo, malhacéo,
exercicios livres com o proprio corpo, flexdo, abdominal, polichinelo, agachamento,
saltos. Os exercicios aerobicos, geralmente, sdo os mais escolhidos para serem
praticados pelos idosos. Isso porque nao sdo muito intensos e permitem um
abastecimento de oxigénio suficiente, pelo sistema cardiovascular, para o grupo
muscular exigido. Se encaixam nessa definicdo, a caminhada e a corrida leve
(NAHAS, 2017).

2.3.1 Efeitos no Corpo Humano

Diversos estudos comprovam os beneficios que a pratica de exercicio fisica agrega
para a saude do ser humano, ela pode agir no combate a alguma doenga ou também
na prevengdo. Um de seus objetivos € a aptidao fisica (capacidade de realizar
atividade fisica) que resulta em maior disposicdo para o individuo exercer o seu
trabalho e praticar as suas atividades de lazer, consequentemente diminuindo a
possibilidade de desenvolvimento de doengas crénicas e degenerativas que estao



ligadas aos niveis baixos de atividade fisica (NAHAS, 2017). A ciéncia cada vez mais
confirma que a regularidade do exercicio fisico atua controlando e prevenindo
diretamente as doencas que nao possuem a caracteristica de transmissiveis como o
cancer, o acidente vascular cerebral, a diabete e doengas cardiacas. Esses beneficios
também sao vistos na prevencdo da hipertensdo, melhora da saude mental, na
qualidade de vida e bem-estar e na manutengédo do peso corporal saudavel (OMS,
2020).

A pratica de exercicio fisico gera efeitos em diversos sistemas do corpo humano, como
no sistema cardiovascular, respiratério e circulatério. No sistema cardiovascular, a
pratica de exercicio fisico é capaz de reduzir a frequéncia cardiaca de repouso, que,
se aumentada €& um fator de risco para morbidade ou mortalidade. Exercicios
aerobicos de intensidade moderada sao indicados para o desenvolvimento de boa
saude cardiovascular (MORAES, 2016). Contra doengas cardiovasculares um alto
nivel de exercicio fisico € indicado para redugao dos riscos, sendo também benéfico
para aqueles que eram inativos e se tornaram ativos (WEGGEMANS et al., 2018). Se
manter ativo, com exercicios aerobicos, diminui os niveis de desenvolvimento de
doencas cardiovasculares, em destaque o infarto do miocardio (NAHAS, 2017).

Os exercicios geram também beneficios para o desempenho cognitivo, pois permitem
aumento do fluxo sanguineo cerebral, aporte de nutrientes e aumento da atividade de
neurotransmissores, promovendo adaptacdes e plasticidade nas estruturas cerebrais
(FILHO et al., 2014). E indicado também para o combate a diabetes, o treinamento de
forga apresenta melhora em relagao a sensibilidade a insulina e ajuda na redugéo do
peso corporal (WEGGEMANS et al., 2018).

2.3.2 Efeitos na Saude do Idoso

O envelhecimento permite o acometimento de muitas doengas e isso leva os idosos a
ingestao diaria de grande carga de remédio. Com o tempo, vao surgindo os efeitos
colaterais, que prejudicam o bem-estar e a saude do idoso. Podem influenciar até no
desempenho da marcha, afetando equilibrio e controle da marcha (LIMA et al., 2020).
Em muitos casos de pesquisas e estudos para determinadas doengas a indicagao de
pratica regular de exercicio fisico tem sido uma alternativa ndo farmacolégica para o
tratamento ou prevencdo. Sabemos que a maioria das pesquisas sobre efeitos dos
exercicios fisicos sao feitas com adultos jovens, mas o exercicio fisico possui também
importantes beneficios para a vida dos idosos, geram aumento na qualidade de vida
dos idosos, seja ele o pilates ou exercicio resistido (PUCCI et al., 2020).

A pratica do exercicio fisico € um fator importante para um envelhecimento mais
saudavel para o ser humano, ela é capaz de reduzir a perda funcional, mortalidade e
prevenir doengas crénicas (LIMA et al., 2020). Os estudos revelam como a pratica de
diversas modalidades de exercicio fisico podem trazer diversos beneficios para a
populagao idosa. Seus efeitos diretos como antidepressivo, torna a vida do idoso mais
feliz, permite a ele mais motivagao para viver, além de gerar mais incentivo para se
manter ativo e praticando suas atividades fisicas e diminuindo no uso de remédios
para tratamento da depressao. O levantamento de peso gera efeito antidepressivo
através dos mecanismos cognitivo, biolégico e comportamental. Esses exercicios
praticados sem supervisdo mantém bons resultados por longo periodo (SINGH et al.,
2001).

Os exercicios de resisténcia reduzem perda de massa muscular e sao indicados para
os idosos. A prevencgao de quedas € outro fator de grande importéncia e que deve ser



sempre observada. Os relatos de quedas de idoso sdo frequentes em todas as
familias e isso pode leva-los a ficarem acamados, perca da qualidade de vida,
dependéncia nas atividades diarias, custos, maior ingestdo de farmacos, diminuigéo
da qualidade de vida e incapacidades. Os efeitos que o exercicio fisico da ao idoso
como: melhora na marcha, maior forga muscular, ganho de equilibrio, € uma forma
pratica e eficaz de prevenir as quedas. Mas nao se pode esquecer das adaptacdes e
cuidados necessarios que se devam fazer em ambientes e lares que os idosos vivem.
Para idosos com risco de queda, os exercicios de resisténcia e equilibrio sdo indicados
(DONOVAN et al., 2010).

Isso vai além do fisico e influencia diretamente na vida social, nas relagdes pessoais
€ no ambiente que este idoso esta inserido. Da a ele maior qualidade de vida e
independéncia no dia a dia. Os exercicios fisicos podem gerar diversos beneficios
para a saude do idoso, entre eles estdo: o bem-estar, a maior disposi¢ao, a autonomia
ao idoso e diminui riscos de doengas (BRASIL, 2017). O exercicio é indicado como
uma solugao nao farmacoldgica para o retardamento do declinio cognitivo com relagao
ao envelhecimento (FERREIRA et al., 2017).

O envelhecimento saudavel é tao desejado por todos, possibilita mais qualidade de
vida, menos dependéncia para o idoso, mais autonomia, e para iSsO possui
orientagdes simples, uma delas é a pratica da atividade fisica de modo regular. Ela é
essencial, pois os idosos representam a populagdo menos ativa e com grande perda
de aptidao fisica em comparagdo com as outras populagdes (FREITAS e PY, 2016).
Os beneficios proporcionados pelo exercicio fisico ultrapassam a questao fisioldgica
e tem poder de contemplar o ser humano por inteiro, em sua globalidade, atendendo
a quesitos como 0s sociais e psicologicos, que sao fundamentais para os idosos, pois
tem a capacidade de permitir ao praticante a capacidade de realizar suas atividades
diarias e o seu lazer (ALCANTARA et al., 2015).

Com tantos beneficios revelados, é importante também saber a quantidade ideal de
exercicios a serem praticados, ja que tudo em excesso pode se tornar perigoso e
lesivo para o idoso. Os estudos indicam que para adultos de 18 até 64 anos o tempo
ideal para a pratica de atividade fisica € de 150 a 300 minutos de atividade aerdbica
moderada semanalmente ou 75 a 150 minutos de atividade aerdbica intensa semanal.
Uma combinacido de atividade intensa e moderada também pode ser considerara.
Outro ponto importante é a indicagéo de atividade de fortalecimento muscular por 2
vezes ou mais semanais. Ja para os adultos com 65 anos ou mais € indicado além
das atividades antes descritas (para adultos de 18 até 64 anos), atividades com
enfoque em forca e equilibrio funcional por 3 dias ou mais da semana. Isso se torna
importante para melhora da capacidade funcional e prevengao de quedas, fato muito
presente e muito risco na vida dos idosos (OMS, 2020).

2.4 INATIVIDADE FiSICA E SEDENTARISMO

Inatividade fisica e sedentarismo também sao termos muitas vezes utilizados de forma
similares, porém, possuem suas devidas especificidades. A inatividade fisica esta
ligada a baixa realizagdo de atividade fisica, ja o sedentarismo esta associado ao
comportamento, pessoas que passam muito tempo sentada ou deitada, assistindo
televisdo ou trabalhando com o minimo de gasto caldrico. Ambos, assim como o
estresse, o fumo, as drogas, o alcool e a ruim alimentagao, sao fatores negativos no
estilo de vida das pessoas, mas sdo modificaveis e podemos ter controle sobre eles



(NAHAS, 2017).

O envelhecimento saudavel, que proporciona ao idoso uma maior qualidade de vida,
esta associado a pratica do exercicio fisico. Ser ativo fisicamente € um fator
fundamental para o bem-estar na terceira idade. A inatividade fisica pode ser
desastrosa e trazer grandes prejuizos com o avango da idade (ALCANTARA et al.,
2015).

Na analise de niveis de mortalidade, a inatividade fisica tem papel de grande
relevancia. Para as doengas consideradas nao transmissiveis, a inatividade é um dos
principais fatores. Ela também pode elevar o risco de morte de 20 a 30% quando ha
comparagdo com pessoas que praticam atividades fisicas de forma regular. A
inatividade também tem grande parcela de contribuigdo para a mortalidade no mundo.
Cerca de 5 milhdes de mortes por ano, em todo o mundo, estédo ligadas a falta de
exercicio fisico, e tudo isso poderia ser evitado caso a populagcdo mudasse seus
habitos, buscassem a viver um estilo de vida mais saudavel, se alimentando melhor e
praticando mais exercicios fisicos (OMS,2020).

Os maleficios da inatividade fisica sao verificados até na respiragdo do ser humano.
Para o VO2, que ¢é a fragdo maxima de oxigénio extraido do ar que respiramos, para
os individuos inativos, sem pratica regular de atividade fisica a perda de VOz2 é de 9%
por década e para os ativos, essa perda é de 5%, isso impacta na capacidade aerdbica
do individuo (FREITAS e PY, 2016). Para as doengas cardiovasculares a tendéncia €
a mesma, o sedentarismo pode levar as pessoas a terem o dobro de possibilidade de
desenvolver esse tipo de doenca em relagido as pessoas que sdo devidamente ativas
fisicamente (NAHAS, 2017).

A saude mental do idoso também sofre com efeitos em individuos inativos fisicamente.
A tendéncia da pessoa na terceira idade é ter mais tempos dispensados com o
comportamento sedentario do que com atividade fisica. Sendo o sedentarismo mais
presente nessa faixa etaria, ha um incremento nos sintomas depressivos e déficit na
funcao cognitiva (SILVA et al., 2017).

A inatividade fisica também possui sua relagdo com a sarcopenia, uma doenca
caracterizada pela perda de massa muscular e forga. Essa doenga acompanha o
envelhecimento do corpo e pode trazer riscos para a saude do idoso, como riscos de
quedas, menor desempenho nas atividades diarias, diminui¢do da qualidade de vida,
perda de independéncia. Os idosos inativos possuem maior chance de desenvolver
esse tipo de doenga (NUNES et al., 2021). Com grande prevaléncia na populagéo
idosa, atingindo cerca de 50 milhdes de pessoas no mundo, com fatores diversos para
o seu desenvolvimento, entre eles a inatividade fisica, e com impactos ruins para a
vida do idoso, a sarcopenia é tratada como uma sindrome geriatrica. A realizag&o de
atividades aerdbicas com exercicios resistidos sao indicados (FREITAS e PY, 2016).

A economia também n&o fica de fora quando o assunto € a inatividade fisica. Os
impactos sao sentidos até na parte econdmica da sociedade, os custos que a
inatividade fisica causa muitas vezes nao sao percebidos claramente, mas possuem
niveis bem elevados. Aos sistemas de saude, a inatividade custou cerca de US$54
bilhdes de dolares em 2016. Os paises indicam que os gastos com saude, atribuidos
a inatividades fisica, estao entre 1 e 3% (OMS,2020).



3. METODOLOGIA DA PESQUISA

Foi realizada uma revisao sistematica da literatura onde foi buscado pesquisas
publicadas sobre a pratica de exercicio fisico na terceira idade. Foi utilizado o portal
de periddicos da CAPES como base de dados da pesquisa. A busca compreendeu os
artigos publicados entre os anos de 2018 e 2022. Os descritores utilizados foram:
idoso e exercicio fisico.

Para selegc&o dos estudos foi necessario atender os seguintes critérios de inclusdo: a
obrigatoriedade da presenga dos descritores no titulo dos artigos, serem revisados por
pares, estudos com seres humanos, texto na integra, idioma (portugués, inglés e
espanhol). Tais critérios foram importantes para limitar os resultados, ja que o assunto
abordado possui uma grande gama de publicagdes.

Todos os artigos encontrados que nao estavam disponiveis na integra, que ndo eram
revisados por pares, que estavam duplicados na base de dados e que eram revisdes
da bibliografia foram excluidos. Como resultado foram selecionados 17 artigos.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Dentre os artigos selecionados os impactos mais estudados sobre o exercicio fisico
da vida do idoso foram: capacidade funcional (5 artigos), doencgas cardiovasculares (4
artigos), saude mental (2 artigos), quedas, posturas, equilibrio e fragilidade (2 artigos)
e outros impactos diversos (4 artigos).

Silva e colaboradores (2018), relatou em seu estudo que os idosos praticantes de
exercicio fisico apresentaram maior capacidade funcional quando comparados a
idosos que nao praticavam exercicio fisico de forma suficiente. Ja Neves e
colaboradores (2019) revelaram que a pratica de exercicio fisico em idosos mantém
a capacidade funcional satisfatoria para a realizacdo das atividades diarias.

Para Hortencio e colaboradores (2018), a pratica de exercicios fisicos com intensidade
leve e moderada, baseado em caminhadas e exercicios ativos livres gerou como efeito
a reducao de fatores de risco cardiovascular em idosos.

Sobre saude mental, Silva e colaboradores (2019) concluiu que o exercicio fisico para
o idoso melhora sua capacidade funcional e reduz os niveis de depressao.

Em relagdo a postura, equilibrio e fragilidade, segundo Bianchi e colaboradores
(2020), os idosos que possuem a pratica de exercicio fisico ativa demonstram
melhores resultados para postura e equilibrio quando comparados aos nao praticantes
regulares de exercicio.

4.1 EXERCICIO FiSICO E CAPACIDADE FUNCIONAL DO IDOSO

Tabela 1: O exercicio fisico e a capacidade funcional do idoso.

Autor e Ano Objetivo Metodologia Concluséo

Neves e | Associar a | Estudo transversal com 94 | Houve associagido dos niveis

colaboradores, | capacidade idosos (= 60 anos) | EF com as AIVD, sendo e

2019. funcional com o | participantes de um grupo de | percentual de idosos com
nivel de exercicio | convivéncia da cidade de | niveis insuficientes de EF
fisico de idosos, | Diamantino, Mato Grosso, | com dependéncias parciais




participantes de um

grupo de
convivéncia da
cidade de
Diamantino, Mato

Grosso, Brasil.

Brasil. Utilizou-se um
questionario para coletar
informacdes sobre perfil
sociodemografico,

comportamentais, condi¢des
de saude fisica, nivel de
exercicio fisico (EF), além
dos instrumentos que que
mediram as atividades
basicas (ABVD) e
instrumentais (AlVD) da vida
diaria.

nas AIVD. Ao avaliar a
capacidade funcional e o
estilo de vida dos idosos,
pode-se buscar e planejar
estratégias que retardem o
aparecimento das
incapacidades, e viabilizem a
reabilitacdo quando estas
forem detectadas. Além de
estimular a pratica de EF que
atinja os niveis aceitaveis e
consequentemente influencie
na qualidade de vida dos
idosos.

Silva e
colaboradores,
2018.

Comparar a
capacidade
funcional e
parametros de
saude de idosos
com pratica
insuficiente de
exercicio fisico
(PIEF) e idosos
praticantes de
diferentes

modalidades de
exercicio fisico.

Trata-se de um estudo
transversal, com 113 idosos,
divididos nos  seguintes
grupos:G1-PIEF; G2-
praticantes de caminhada;
G3—praticantes de
caminhada associada a uma
ou mais modalidades; G4-
praticantes de uma
modalidade; G5—praticantes
de duas ou mais
modalidades. A capacidade
funcional foi avaliada pela

A pratica de caminhada e a
pratica de duas ou mais
modalidades de exercicios
fisicos estdo associadas a
melhor aptiddo funcional em
idosos.

bateria de testes da

AAHPERD.
Silva e | Avaliar os efeitos do | Adotou-se o Instrumento de | Conclui-se que a abordagem
colaboradores, | exercicio fisico na | avaliagdo Postural (IAP); | cuidativa proximal contribuiu
2020. alteracdo postural e | Simetografo; Escala de | a melhoria da saude das

condi¢cdo funcional
de seis idosas
participantes de um
nucleo
interdisciplinar  de
pesquisa e
extenséo.

Avaliagdo Analdgica (EVA),
entrevista semiestruturada e
um protocolo
cinesioterapéutico, adaptado
ainvestigacao, implementado
em trés sessbes semanais,
de sessenta minutos cada em
dias alternados, em um total
de 25 sessoes

participantes, potencializou a
adesdo as atividades fisicas
regulares no nucleo e se
reverteu em mais aquisicéo
de beneficios ao processo de
viver humano saudavel ao
longeviver.

Silva e
colaboradores,
2019.

Avaliar os efeitos do

programa de
exercicios fisicos,
proposto nas
academias da
terceira idade,
sobre a composi¢ao
corporal e
capacidade

funcional de idosos.

Participaram do presente
estudo 54 homens idosos
sem quaisquer disfungoes
cognitivas, osteomioarticular
ou contraindicagdo médica. A
intervencao experimental (12
semanas) foi composta por
exercicios proprioceptivos,
alongamentos e treinamento
em circuito, duragdo de uma
hora e frequéncia semanal de
no minimo duas vezes por
semana

Os resultados do presente
estudo sugerem que o
programa de exercicios nas
academias da terceira idade
promovem a manutencgdo ou

melhoria da composi¢éo
corporal e capacidade
funcional, servindo como

base para politicas publicas,
no intuito de desenvolvimento
e manutengao do
programa de
fisicos para idosos.

exercicios

Ribeiro e
colaboradores,
2019.

Analisar a
efetividade da
intervengao

comunitaria com a
utilizacédo do guia
domiciliar de
exercicios  fisicos

Participaram do estudo 91
mulheres com idade = 61
anos, divididas em grupo
intervencao (n=49) e controle
(n=42). As idosas realizaram
testes de desempenho fisico
antes e apos 12 semanas de

A intervengcdo domiciliar de
baixa interagcdo com o uso de
guia de exercicios fisicos teve
impacto positivo na saude
das idosas.




nas variaveis da | intervencdo. A intervengéo foi
aptidao funcional realizada com o uso de um
guia domiciliar de exercicios
fisicos associados a
estratégias motivacionais
(ligacdes telefonicas e visitas
domiciliares).

Neves e colaboradores (2019), em sua pesquisa sobre capacidade funcional nao
conseguiu associar o nivel de exercicio fisico do idoso com a independéncia dele para
a pratica das atividades basicas da vida diaria (ABVD), no seu entendimento isso se
da devido ao fato de grande parte dos idosos n&o apresentarem dificuldade para essas
atividades.

Em seu estudo, realizado no municipio de Diamantino, Mato Grosso, contou com a
participacado de 94 idosos, sendo que 79% desses apresentaram niveis suficiente de
exercicios fisicos (apds aplicagdo da escala IPAQ — International Physical Activity
Questionnaire). Em contraposigéo, Silva e colaboradores (2018) interpretou em seus
resultados que os idosos que tinham pratica insuficiente de exercicio fisico
apresentaram pior desempenho em comparacao a idosos com pratica suficiente. Foi
identificado também que a pratica da caminhada, como exercicio fisico, gera
beneficios para a capacidade funcional.

Para Silva e colaboradores (2020) o exercicio fisico praticado regularmente ajuda a
evitar perdas funcionais. Em sua pesquisa, com 6 participantes, os resultados
apresentaram melhora postural (avaliados pelo IAP — Instrumento de Avaliagéo
Postural no pré e poés intervencao), diminuicdo da percepgao de dor (avaliado pela
escala EVA), permitindo autonomia e um envelhecimento ativo e para os idosos.

Alguns espacgos sao criados para motivar e dar oportunidade para que o idoso tenha
acesso a pratica do exercicio fisico. Em um estudo com 54 idosos, em academias da
terceira idade, acompanhados por 12 semana, Silva e colaboradores (2019)
identificaram um aumento na forca muscular dos membros superiores e da
flexibilidade, para membros inferiores ndo houve aumento significativo. Sua conclusao
relata a promocao para manutengao e melhoria da composicao corporal e capacidade
funcional do idoso.

Ja Ribeiro e colaboradores (2019), também com 12 semanas de intervencéo,
utilizando uma estratégia mais simples e acessivel, criou um guia domiciliar exercicios
fisicos, contendo exercicios para forga, equilibrio, resisténcia, flexibilidade e memoaria.
Os resultados também mostraram que mesmo em domicilio, com baixa interagao, o
exercicio fisico é capaz de impactar na capacidade funcional, na resisténcia muscular
e aerobica do idoso.

4.2 EXERCICIO FiSICO E DOENGAS CARDIACAS NO IDOSO

Lopes e colaboradores (2020) alerta que a aptidao cardiorrespiratéria € um dos fatores
principais para a perda de independéncia em idosos, ja que ha um declinio nela com
o avango da idade. Seu estudo ndo apresentou diferenca para a aptidao
cardiorrespiratoria entre os grupos de praticante de exercicio e ndo praticantes. O
teste utilizado foi o de marcha estacionaria com elevacao maxima da perna durante 2
minutos.
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Tabela 2: O exercicio fisico e doencas cardiacas no idoso.

sistematizada

de exercicio fisico. Como
instrumento de coleta utilizou-
se o teste de marcha
estacionaria para a avaliagao
cardiorrespiratéria.

Autor e Ano Objetivo Metodologia Concluséo
Lopes e | Verificar a | Trata-se de um estudo com | Nessa amostra nao houve
colaboradores, | capacidade delineamento transversal. A | uma diferengca da aptidao
2020. cardiorrespiratéria amostra foi composta por 30 | cardiorrespiratéria em idosos
em idosos | idosas, do sexo feminino com | praticantes e nao praticantes
praticantes e nao | idade entre 65 a 75 anos | de exercicio fisico.
praticantes de | independentes, divididas em
atividade fisica | praticantes e nao praticantes

Sales e
Cunha, 2018.

Avaliar o efeito da
implementagédo de
um programa de
treino funcional
sobre a pressao
arterial em repouso
em mulheres idosas
hipertensas,
submetidas ao
treino de exercicio
fisico durante um
periodo de 24
meses.

Pesquisa exploratéria, com
orientacao analitico-
descritiva com a finalidade de
analisar a acao da atividade
fisica direcionada e
implementada trés vezes por
semana no prognostico da
hipertensdo arterial. Esta
pesquisa foi suportada na
recolha de dados da presséo
arterial em repouso numa
amostra de 60 idosas
brasileiras na faixa etaria de
60 a 90 anos da comunidade
do Vergel do Lago,
Maceid/AL, Brasil.

Apoés a intervencdo do
Projeto Prevengédo de Saude
Estadio Vivo, as idosas
apresentaram reducdo e
melhor controle dos valores
da sua pressao arterial.
Considera-se assim, que o
treino fisico ao exercer um
efeito fisioldgico especifico ao
nivel muscular e cardio-
circulatério €& protetor do
estado de saude pelo que
deve ser incentivado ao longo
de todo o ciclo vital. Infere-se
também que o Programa
implementado  pode  ser
replicado como medida de
educacado terapéutica, de
avaliagdo e de auditoria de
boas praticas em saude.

Hortencio e
colaboradores,
2018.

Avaliar os efeitos de
um programa de

exercicios na
reducgéo dos fatores
de risco

cardiovascular em
idosos sedentarios
e hipertensos.

Trata-se de ensaio clinico
nao randomizado, realizado
em uma clinica escola de
fisioterapia em Sao Paulo, em
2016, com amostra de 34
idosos que realizaram um
programa de exercicios de
noventa minutos, duas vezes
por semana, durante o
periodo de trés meses. As

variaveis avaliadas foram:
pressdo arterial, indice de
massa corporal, fragdes de
colesterol, colesterol total e

O efeito do programa de
exercicios foi eficaz na
reducdo dos fatores de risco
cardiovascular dos idosos
sedentarios e hipertensos
estudados.

2020.

de exercicios fisicos
sobre o] risco
cardiovascular

(RCV), qualidade
de vida e presenca
de sintomas
depressivos em
idosos hipertensos.

experimental com 48 idosos.
Desenvolveu-se um protocolo
de exercicios fisicos durante
16 semanas, segundo
American College Sports of
Medicine e foram realizadas

avaliagbes antropométricas
(peso, estatura, indice de
massa corporal e

circunferéncia da cintura) e

triglicérides.
Cassiano e | Avaliar efeitos de | Estudo longitudinal, | O  protocolo misto de
colaboradores, | um protocolo misto | prospectivo e quase - | exercicios fisicos constituiu-

se em alternativa possivel, de
baixo custo e eficaz na
melhora do perfil lipidico e da
qualidade de vida relacionada
a saude dos idosos desta
pesquisa.
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bioquimicas (colesterol total,
LDL-c, HDL-c; triglicerideos).
A média de idade foi de
66,5+4,8 anos.

Em sua pesquisa sobre controle da pressdo arterial em idosos através de um
programa de exercicio fisico, Sales e Cunha (2018) evidenciou que junto com o
envelhecimento surge as modificagdes fisioldgicas e funcionais deixando o idoso em
maior vulnerabilidade para doencgas crénicas como a hipertensdo arterial. Os
participantes realizaram caminhadas trés vezes semanal, com duracdo completa de 2
anos. Houve reducao da presséo arterial (sistolica e diastélica) nos dias de repouso
dos participantes, além de uma grande reducdo quando comparada a primeira e a
ultima avaliagao feita com os participantes.

No mesmo sentido, Hortencio e colaboradores (2018) destacou que o exercicio
aerobico pode gerar efeito hipotensor em casos de eventos cardiovasculares e isso
pode ser alcangado com exercicios de baixa, moderada ou elevada intensidade.
Assim também concluiu Cassiano e colaboradores (2020), apds analise 16 semanas
de atividades moderadas, como caminhada, exercicios de forca muscular, equilibrio,

flexibilidade e coordenacdo, os idosos apresentaram redugdo no nivel de
desenvolvimento de eventos cardiovasculares e melhora na qualidade de vida.
4.3 EXERCICIO FiSICO E SAUDE MENTAL DO IDOSO
Tabela 3: O exercicio fisico e a saude mental do idoso.
Autor e Ano Objetivo Metodologia Concluséo
Silva e | Analisar os efeitos | Um total de 112 sujeitos com | Concluiu-se que o}
colaboradores, | de um programa de | doengas metabdlicas | treinamento fisico realizado
2019. exercicio fisico | controladas por | por 16 semanas foi eficaz na
sobre marcadores | hipocolesterolemia e | redugdo dos niveis de sodio,

sanguineos,
autonomia funcional
e nivel de
depressao.

hipoglicemiantes distribuidos
em dois grupos participaram
do estudo; grupo composto
por 54 membros com idade
média de 62,11 anos e grupo
controle (GC) com 58
individuos com idade média
de 63,03 anos.

a variavel TGP, aumento dos
niveis de forca dos membros
superiores, além de favorecer
a melhora da capacidade
funcional e reduzir os niveis
de depressao.

Hernandez e
Voser, 2019.

Esta pesquisa
investigou a relagao
entre 0 exercicio
fisico regular e a
depressao em
individuos idosos.

Participaram da pesquisa 160
pessoas de 60 a 85 anos de
idade, sendo 84 praticantes
de tipos variados de
atividades fisicas regulares e
76 sedentarios. Para avaliar a
depressao foi usada Escala
de Depressao para ldosos,
constituida pelas dimensdes
cognitiva-afetiva e somatica-
motora.

Os idosos sedentarios
apresentaram graus meédios
mais elevados em todas as

dimensbes da depressao
comparados com os
praticantes de exercicios

fisicos regulares.

Mostrar a importancia da pratica de exercicio e seus efeitos no combate e tratamento
a depressao e outras doengas que afetam a saude mental do idoso € importante pois
pode se tornar uma alternativa ao tratamento medicamentoso, que tende a gerar
efeitos colaterais com o uso excessivo de remédios.
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Silva e colaboradores (2019) em sua pesquisa com 112 pacientes, sendo 54 no grupo
exercicio (GE) e 58 no grupo controle (GC), ap6s 16 semanas de exercicios de
caminhada, alongamento e equilibrio, revelou que o GE apresentou resultado de
18,54 no pré teste e 12,31 no pods teste, indicando uma nivel de depresséo leve a
moderada. Ja o GC apresentou um resultado de poés teste de 18,01 se aproximando
do nivel de depressdo moderada a grave, conforme a escala Inventario de Depresséo
de Beck (BDI).

Hernandez e Voser (2019) também identificaram maior nivel de depresséo para os
sedentarios quando comparados aos idosos praticantes de exercicio fisico. Importante
salientar que foi utilizada uma escala diferente nesse estudo para avaliar o grau de
depressao, Escala de Depresséao para ldosos (EDI), apesar de escalas diferentes os
resultados foram similares.

4.4 EXERCICIO FiSICO E QUEDAS, POSTURA, EQUILIBRIO E FRAGILIDADE DO
IDOSO

Tabela 4: O exercicio fisico e quedas, postura, equilibrio e fragilidade do idoso.

2021.

exercicio fisico na
mobilidade
funcional em idosos
de um projeto de
extensao da
Universidade do
Estado de Minas
Gerais

“antes e depois”, em que
foram registrados os dados
de um grupo de individuos
utilizando questionario
especifico e validado para
essa finalidade. Esta
pesquisa, que avaliou a
mobilidade dos participantes
antes e apos um programa de
exercicio fisico, utilizou o
préprio participante como
controle de si mesmo.

Autor e Ano Objetivo Metodologia Concluséo
Prado e | Avaliar a influéncia | Trata-se de um estudo | Conclui-se que uma rotina
colaboradores, | de um programa de | analitico longitudinal tipo | consistente de exercicios

fisicos pode contribuir para a
manutengdo ou melhora da
mobilidade  funcional na
terceira idade, considerando
o fortalecimento do tecido
muscular € do ganho de
flexibilidade, que contribuem
para uma melhor capacidade
de equilibrio e sustentagao do
corpo.

Bianchi e
colaboradores,
2020.

Esse estudo teve

como objetivo
comparar a postura
corporal e o]
equilibrio entre

idosos praticantes e
nao praticantes de
exercicios fisicos.

Trata-se de um estudo
transversal e analitico, com
uma amostra por
conveniéncia de 245 idosos,
distribuida em grupo de
praticantes de exercicio fisico
(n=169) e grupo de néo
praticantes de exercicios
fisicos (n=76). O equilibrio foi
avaliado pela escala de Berg,

Conclui-se que os idosos que
praticam exercicios fisicos
apresentam melhor postura e
equilibrio, em comparagao
aos nao praticantes. Essas
informagdes podem ser Uteis
para aumentar e incentivar
programas de praticas
corporais e exercicios fisicos
para idosos no Brasil.

a postura corporal ortostatica
por meio do software SAPO e
a postura sentada pelo
protocolo Rocha e Souza.

Diante de tantos relatos diarios de quedas em idosos, muitos podendo evoluir o quadro
até para obito, Prado e colaboradores (2021) apds realizagdo de um projeto chamado
“Vem para praga” com intuito de atrair idosos para pratica de exercicio fisico, utilizando
o Time get up and go test (TUGT) como instrumento de coleta de dados para avaliagéao
da mobilidade funcional durante a marcha, identificou que em 3 meses de exercicios
fisicos, 2 vezes semanais, divididos em caminhadas, dancas e musculagao, foi capaz
de aumentar de 63,63% para 90,90% o percentual dos participantes com a
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classificagao de “normal” para o risco de queda, mantendo eles o tempo inferior a 10
segundos para realizagao do teste.

Isso corrobora com os resultados identificados por Bianchi e colaboradores (2020),
incluindo, além dos exercicios citados anteriormente, o pilates e a hidroginastica e
avaliando o equilibrio corporal com a escala de Berg. Para os praticantes de exercicio
fisico os resultados obtidos para o equilibrio foram mais significantes, ja que o declinio
de forca e equilibrio estdo associados a inatividade fisica.

4.5 EXERCICIO FiSICO E OUTROS IMPACTOS NA SAUDE DO IDOSO

E de conhecimento de todos que o exercicio fisico pode gerar impactos em todos os
aspectos da vida do ser humano, isso se torna um fator ainda mais importante quando
avaliado os seus efeitos na saude do idoso. Souza Filho e colaboradores (2019) em
um estudo com pacientes idosas em tratamento de cancer de mama, com 12 semanas
de duracao e com material fornecido para pratica domiciliar dos exercicios fisicos.
relatou que, ao final, dos 38 participantes do grupo intervencgao, 60,5% estavam fora
da zona de risco de imobilidade funcional, e eles apresentaram resultados muito
melhores aos quesitos: flexibilidade, forca, agilidade, equilibrio e resisténcia quando
comparados com os 37 participantes do grupo controle.

Tabela 5: O exercicio fisico e outros impactos na saude do idoso.

Autor e Ano

Objetivo

Metodologia

Conclusao

Souza Filho e
colaboradores,

Avaliar os efeitos de
um programa de

Ensaio clinico randomizado
com 75 idosas com cancer de

O programa de exercicios
fisicos domiciliares mostrou

colaboradores,
2019.

de um programa de
exercicio fisico
sobre marcadores

doengas metabdlicas
controladas por medicagoes
hipocolesterolémicas e

2019. exercicios  fisicos | mama, realizado em um | eficacia para melhorar a
domiciliares na | Hospital Geral do Recife, | aptidao fisica em idosas com
aptidao fisica de | Brasil, de abrilanovembrode | cancer de mama em
idosas com céancer | 2015. 38 foram alocadas para | tratamento.
de mama em | um programa de exercicios
tratamento. fisicos domiciliares, durante

12 semanas, e 37 para o
Grupo Controle, o qual
recebeu palestras mensais
sobre a importancia da
manutengdo de um estilo de
vida ativo. Foi utilizada a
bateria Senior Fitness Test
para avaliar a aptidao fisica.
Silva e | Analisar os efeitos | Um total de 118 idosos com | Pode-se concluir que o

programa combinado de
exercicio fisico, realizado por
12 semanas, com frequéncia

sanguineos hipoglicemiantes de trés vezes por semana,
e qualidade do sono | participaram do estudo. Os | durante 60 min, foi eficaz na
em idosos. participantes foram divididos | melhora da qualidade do
em dois grupos, um grupo | sono dos idosos.
exercicio (GE) composto por
58 individuos com idade
média de 62 anos e grupo
controle (GC) de 60
individuos.
Oliveira e | Investigar o | Realizou-se um  estudo | Verificou-se que um
colaboradores, | impacto de um | quase-experimental, com 22 | programa de  exercicios
2019. programa de | idosas, destas, 11 | funcionais pode melhorar os
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exercicios constituiram o grupo controle, | componentes da aptidao
funcionais na | e 11 o grupo intervengdo. Um | fisica de idosas.
aptiddo fisica de | programa de exercicios
idosas. funcionais foi desenvolvido e
aplicado durante 12

semanas, duas sessdes por
semana. Como instrumento
foi utilizado a bateria de
testes Senior Fitness Test.
Para analise de dados
utilizou-se os testes “U” de
Mann-Whitney e Wilcoxon.

Andrade e| O objetivo do | A amostra foi composta por | Concluiu-se que a pratica de
colaboradores, | estudo foi avaliar a | 39 idosos, divididos em dois | exercicio fisico, seja em
2018. percepgao da | grupos: G1 (n=19) que | academias ou caminhada,
qualidade de vida | realizavam caminhada e G2 | gera manutengéo da saude e
dos idosos | (n=20) que realizavam | qualidade de vida para
praticantes de | exercicios nas academias ao | idosos.
exercicios  fisicos | ar livre, ambos nao

em academias ao ar | supervisionados. O nivel de
livre em um parque. | atividade fisica foi avaliado
pelo questionario
internacional de atividade
fisica IPAQ e a percepgéo da
qualidade de vida pelo
questionario SF-36.

Para Silva e colaboradores (2019) a pratica de exercicio fisico melhorou a qualidade
do sono, dos idosos, em analise pos tratamento. Mais uma vez a caminhada foi
escolhida como um dos exercicios a serem praticados, e com ela também a
musculagao foi escolhida. Ja Oliveira e colaboradores (2019) num estudo sobre
aptidao fisica do idoso praticante de atividade fisica, frisou que a pratica regular de
exercicio traz como beneficios, niveis positivos de mobilidade e capacidade funcional,
forga, flexibilidade e equilibrio. Todos esses resultados estao atrelados diretamente a
maior qualidade de vida da pessoa idosa. Oliveira e colaboradores (2019) alertam
ainda sobre a importancia do estimulo e orientagao, pelo profissional da saude, para
que a populagao idosa pratique exercicio fisico.

Ainda sobre qualidade de vida, Andrade e colaboradores (2018) realizou um estudo
em academias ao ar livre, com aplicagcdo do questionario SF36, e os resultados
apresentados revelaram maiores escores para os idosos envolvidos em exercicios
fisicos.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

Pode-se concluir, portanto, que a pratica de exercicio fisico gera impactos favoraveis
para a saude da pessoa idosa. Impactos esses que ndo se limitam apenas a
funcionalidade do idoso, mas também: a saude mental com diminui¢do dos niveis de
depressao, tema de grande importancia principalmente nessa época de pandemia e
isolamento que vivemos, a melhora do sono, ao tratamento de céncer, a diminui¢ao
do risco de quedas e a reducdao do risco de desenvolvimento de doencas
cardiovasculares.

Importante notar que grande parte dos exercicios elaborados e aplicados nas
pesquisas sao de facil acesso para todos, como caminhadas, atividades em pracas
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publicas (academias populares) e até exercicio orientados para serem feitos em casa.
Isso revela o quanto a pratica de exercicio fisico pode ser acessivel para todos,
bastando apenas que tenham a orientacdo devida e o incentivo.

O estudo contribui também para indicar como as politicas publicas podem agir em
relagcdo a fornecer mais opcdes para que os idosos possam se exercitar. Deve ser
pauta da administracdo publica criar locais adequados para o acesso de todos. de
forma livre e gratuita, para a pratica do exercicio fisico. Isso € importante e
fundamental para conscientizar, incentivar, motivar, estimular e orientar a todos que:
manter o corpo ativo € ideal para promocéo da saude em todas as idades.

Para finalizar, € compromisso de todos, das familias, dos amigos, dos agentes
publicos, dos vizinhos e dos profissionais da saude estimular sempre para que todos
idosos se tornem o mais ativo possivel, independentemente de suas limitagdes.
Buscando sempre a independéncia com as atividades diarias e melhora na qualidade
vida. Por isso a importéncia do dialogo, da atengao, da troca de conhecimento com
nossos vovos e vovos, para que busquem sempre estarem ativos.
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